











































    後續 Hayes等人（2006）持續分析心理僵化的元素，發現其中包含六點，以
下依據張仁和（2013）的翻譯來分別介紹之： 
（1）「經驗迴避」（experiential avoidance） 

















（3）「被概念化之過去與畏懼之未來所主宰」（dominance of the conceptualized    
     past and feared future ） 
        當個體受控於語言和認知所形塑出的精緻化的概念化中，並運用來詮釋 
    和經驗世界，會使得個體無法與當下經驗直接接觸，而被過去所犯的錯誤或 
    不斷預期的可怕未來綑綁，因此無法自由的創造所欲之生活。（方雙虎、王 
    維娜譯，2011；張仁和，2013；張婍、王淑娟與祝卓宏，2012）。 
（4）「固著於概念化的自我」（attachment to the conceptualized self） 
        自我概念是透過個體對於過去和未來的自我描述形成，意即是透過語言 
    和認知不斷加工形成。而當個體的自我概念受到過去經驗的解讀所形成的框   
    架束縛時，會使得自我概念過於狹隘，因而導致僵化行為（方雙虎、王維娜 
    譯，2011；張婍、王淑娟與祝卓宏，2012）。 
（5）「缺乏清晰的價值觀」（lack of values clarity） 
        價值觀是個體內心真正嚮往和所選擇人生方向的言語上的解釋，價值觀 
    沒有對錯的分別，也不能被評價好壞，對每個人來說，他所持有的價值觀都 
    是完美的。但價值觀卻易受到認知及語言的曲解與評價，特別在不良的社會 
    環境或過去歷史的影響下，會使得個體無法看清自己的價值觀，進而無法選 
    擇有意義的生活（方雙虎、王維娜譯，2011；張婍、王淑娟與祝卓宏，2012）。 
（6）「不行動與迴避」（inaction and avoidance） 
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        當個體因認知混淆、經驗迴避、固著於概念化自我、以及被概念化之過 
    去與畏懼之未來所主宰時，個體會把時間運用在過程目標（process goal） 
    的實現上（如認知上的分心策略、壓抑想法等不行動與迴避的策略），雖然 
    短期來看對個體的適應會略有幫助，但長期來說，卻會失去生活中真正重要    
    的價值觀，而導致長期生活的不滿足。 


























































































（3）「被概念化之過去與畏懼之未來所主宰 VS與當下經驗的接觸」（dominance of 
the conceptualized past and feared future VS connect with present moment） 








（4）「固著於概念化的自我 VS自我即脈絡」（attachment to the conceptualized  
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    self VS self as context） 










（5）「缺乏清晰的價值觀 VS清晰的價值觀」（lack of values clarity VS values） 





（6）「不行動與迴避 VS承諾的行動」（inaction and avoidance VS committed   
    action） 
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